









































































































































測 定 項 目：身長、体重、体脂肪率、内臓脂肪レベル、骨格筋率、BMI、握力、骨密度
（YAM，AGE）
アンケート：年齢、20歳の身長、歯残数、脆弱性骨折の有無、骨粗鬆症通院・投薬の有無、
健康関連のQOLについて、 1日の推定たんぱく質摂取量、たんぱく質供給
源食品摂取頻度、カルシウム自
己チェック
講　　　義：骨粗鬆症とは、骨粗鬆症予防の
重要性、骨折リスク軽減のため
の検診・受診のすすめ、測定結
果の見方、サルコペニアとは、
骨粗鬆症予防・サルコペニア予
防とたんぱく質、骨を強くする
生活習慣（特に食生活）
ミニ講義の様子 減塩の工夫をした 4品
骨密度測定の様子
─　─20
献　　　立：「さば缶･煮干し入り冷や汁」「厚揚げのマヨチーズ焼き（ 2種）」「鮭と大豆
入りポテトサラダ」「切り干し大根と小松菜のチャンプルー風炒め」
［感　　想］
　食生活を気をつけているつもりでしたが、データを目の前にして食生活を改めなければと
実感した。測定やアンケートによって自分の体の状況、栄養の摂り方の傾向等が分かってよ
かったです。家でカルシウムを含む料理を意外と作っていなかったことが分かり、大変勉強
になりました。 3食、家族に食べてもらう主婦の心づかいで健康が得られるのですから、大
切に過ごしていこうと思います。カルシウムの吸収を考えた料理が案外と美味しい！
［ま と め］
　参加者26名の平均年齢65. 5歳。超音波骨密度測定による骨密度AGEは平均109. 4%と同年
齢の平均骨密度に比べ高い集団であった。しかしカルシウム自己チェック表の結果では骨粗
鬆症予防に必要な 1日のカルシウム摂取目標量800mgを摂れているのは 3名（11%）しかお
らず、15名（58%）は少し不足、他の 8名（30%）は不足～かなり不足との結果であった。
カルシウムを含む食品の摂取頻度は牛乳、ヨーグルト、緑黄色野菜は多いが、骨ごと食べら
れる魚、小魚類、海藻類、乳製品の摂取頻度が少なく、今後これらの食品群を取り入れたメ
ニューの提案が必要であることが示唆された。また、参加者の70%は骨格筋率が低くて体脂
肪率が高く、この中には握力左右平均値18㎏未満で骨折経験者の方もみられ、サルコペニア
予防からの、骨折予防へのアプローチも必要であることが再確認された。骨粗鬆症、サルコ
ペニアの予防には適切な栄養と運動が大切であることから、今後運動の内容と頻度、アン
ケートの実施や適切な運動についても取り上げていく予定である。
さば缶・煮干し入り冷や汁
厚揚げのマヨチーズ焼き
切り干し大根と小松菜のチャンプルー風炒め
鮭と大豆入りポテトサラダ
